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Cardiaco Inalambrico 

63-1520 


Paso Uno 

Zona de entrenamiento para 
monitorizacion del ritmo cardiaco 

Para otatener del ^ercicio el m^mD beneficio para la salud, 
es inrportanle saber la prepia zona de enbenarrienbo para 
rronitorizar el ritmo cardfaco. La zona de entrenarriento es el 
inteiA^lo existente ertre el ritnrD cardfaco (latidos por rrinubo) 
rraxinrD (RCM) y el mfrirro cLrarte el ^erddo. Puede 
caloJarel Ifnite superior y el inferior del ritmo cardfaco 
con esta fbrrrUa: 

Horrbres: 220 - edad =RCM 
MLjeres: 230- edad =RCM 

MuJtiplique el RCM (ritmo cardfaco rraxirTD) por los 
poreertajes de la zona de enbenarrienbo escogda. Hay tres 
zonas de entrenarriento relacionadas con el RCM. 

• Zbna de mantenirriento de la salud (de 70%a 60%) — 
Es la intensidad de entrenarriento mas baja. Para 
prindpiantes y para quieres desean refbrzar su aparato 
carciovascLJar. 

• Zbna de ^ercido aerbbico (de 80% a 70%) — Aurrenta 
la fuerza y la resistenda. Trabaja dentro de la capaddad 
de aspiradon de oxTgeno del cuerpo, elirrina mas 
calori as y puede sostenerse por un periodo de tierrpo 
mas largo. 

• Zbna de ^erddo anaenobico (de 90%a 80%) — 
Aurrenta la \^oddad y la potenda. Trabaja a la 
capaddad de aspiradon de oxTgeno del cuerpo, o arriba 
de la rrisma, y desarrolla mas rruscuJo, pero no puede 
sostenerse por un periodo de tierrpo largo. 

Por ^errplo, una rrLjer de 30 anos de edad quie desee 
deterrrinar su zona de ^erddo aerbbico lo calcuJaria de la 
siguiente forma: 

230 - 30 =200 (RCM) 

200 X 0.80 =160 (ITrrite superior) 

200x0.60 =120 (ITrrite inferior) 


Lo que viene incluido 

• Relqj/Monitor • Montura para bidcleta 

• Correa pectoral • Bolsa 


Relpj Receptor 




Montura para bidcleta — Se nronia en el 
manubrio de la bcicleta al utilizarla. Despues 
se cdoca el reloj en la rrortura para bidcleta. 



Bolsa — Pemrite lleN^r comxianrenle el rrxritDr 
de ritmo cardTaco a todas partes. 



Paso Dos 

yNjuste de la fecha y la hora 

1. Oprima repetidamente el botbn MODE [MODO[| hasta que aparezcan la hora y la fecha. 

2. Marteriga apretado el botbn SET [HJAF] hasta que corrierce a destellar el forrratDde hora 
del relqj (fbrmato de 12 o de 24 horas). Para escoger el fbrmato deseado oprima el botbn 

ST/SP+. 

3. Oprirra el botbn SET. En seguida destellan los dTgtos de la hora. Para fijar la hora oprima 
repetidamente el botbn ST/SP+. Para las horas despui^ del rredodTa aparecen las letras PM. 

4. Oprima el botbn SET. En seguida destellan los dTgtos de los rrinutos. Para fijar los rrinutos 
oprima repetidarrente el botbn ST/SP+. 

5. Oprima el botbn SET. En seguida destellan los dTgtos del aho. Para fijar el aho oprima 
repetidarrente el botbn ST/SP+ (de 2CDla 2050). 

6l Oprirra el botbn SET. A continuiacibn corrienza a destellar el fbrmato de la fecha (M D[rres- 

dTa] o DM [dTa-mes]). Para escoger el fbrrrato deseado oprirra el botbn ST/SP+. 

7. Oprirra el botbn SET. En seguida destellan los dTgtos del rres. Para fijar el rres oprirra 
repetidarrente el botbn ST/SP+. 

8 . Oprirra el botbn SET. En seguida destellan los dTgtos de la fecha. Para fijar la fecha oprima 
el botbn ST/SP+. 

9. Oprima el botbn SET para activar el rrodo ZZTs^TIME [ZONA DE 'nEI\/PO]. En seguida 
destellan los dTgtos de la zona de tierrpo. Para escoger la zona de tierrpo, oprirra 

el botbn ST/SP+. 


Paso Cuatro 

Rjadon del perfil del usuarlo 


9. Oprirra el botbn ST/SP/+ y escqja las uridades de la estatura 
(cm[centTrretros] o in [puigadas]). 


Antes de poder correnzar a rroritorizarse el ritiro cardTaco, prirrero debe indcar 
el sexo, edad, peso, estatura y ni\^ de actividad. 

1. Oprirra repetidarrente el botbn MODE hasta que aparezca el rbtulo 

LBBl[USUARIO]. 

2. Manterga apretado el botbn SET hasta que aparezca el rbtuio 
SEX[SEXOj. 

3. Oprirra el botbn ST/SP/+ y escqja F (ferrerino) o M (rrasculino). 

4. Oprirra el botbn SET. En seguida aparece el rbtuio ACE [EDAD] 

y corrienza a destellar la edad presente. Para escoger su edad oprirra 
repetidarrente el botbn ST7SP/+(de 5 a 99). 

5. Oprirra el botbn SET. A continuiacibn aparece el rbtuio V\fiCHr[PESC^ 
y el peso presente. 

6l Oprirra repetidarrente el botbn ST/SP/+ y escqja las uridades del peso (kg 
[kilogarTcs] o lbs [libras]). 

7. Oprirra el botbn SET. En seguida destellan los dTgitos del peso. Para fijar su 
peso oprirra repetidarrente el botbn ST/SP/+. 


10. Press SET. En seguida destellan los dTgtos de la estatura. Para escoger su 
estatura oprirra el botbn ST/SP/+. 

11. Oprirra el botbn SET. En seguida aparece el rbtuio A3T [ACT! VI DADj 
y el ri\el de actividad presente. 

12. Oprirra el botbn ST/SP/+ y escqja su ri\el de actividad. 

El ri\el de actividad representa su actividad ffsica general. Si no hace ^erddo 
con reguiaridad, su ri\el es O (bajo). Si partidpa dos o ties \eces 
a la serrana durante una hora en actividades ffsicas rroderadas, corro el golf, 
rrontar a caballo, gnmasia, pirg-porg, bolos, levantarrierto de pesas 
o jardneria, su ri\el es l(rreciano). Si partidpa con reguiaridad en ^ercicio 
fTsico intenso corro coner rapido, coner despacio, nadar, ardar en bidcleta 
o saltar la cuierda, su ri\el es 2 (alto). 

13. Oprirra el botbn SET. En seguida aparece su Tndce de condcibn ffsica 
(en el intervalo de 1 a 76). Su Tndce de condcibn ffsica esta basado en 
su condcibn ffsica aerbbca, o sea su capacidad de participar en d\ersas 
fbrrras de ejercicio aerbbico. Cuianto rras alto es el Tndce, mgor es la 
condcibn ffsica de la persona. Oprirra el botbn l\/EMO para \er su Tndce de 
condcibn ffsica. 


a Oprirra el botbn SET. A continuiacibn aparece el rbtuio hBOir [ESTATURA] y 14. Para confirrrar los ajuistes y regesar a la pantalla norrral, oprirra el botbn 
la estatura piesente. SET. 


Paso Cinco 


lO. Para confirnrar los ajuistes y regesar a la pantalla norrral, oprirra el botbn SET. 


Paso Tres 

^uste de la alaima 


Ajuste del cronometro de cuenta regresiva 

Para utilizar el cronorretro de cuenta regesiva necesita fijar el ri\el deseado 
de actividad y el tierrpo de ^ercicio. 

1. Oprirra repetidarrente el botbn MODE hasta que aparezcan el rbtuio 
TIMB1[CRON6 i\/ETRO], el perTodo presente fijadoy el sTrrbolo . 


7. Para activar o desactivar el aviso de alerta, oprirra el botbn ST/SP/+. 
Cuiando esta activado el aviso de alerta, aparece el sTrrbolo y suienan 
ties pitidos al final del tierrpo de ^ercicio. 

8. Oprirra el botbn SET. En seguida aparece el rbtuio EX[EJERaaO| 
y corrienza a destellarios dTgtos de la hora. 


1. Oprirra repetidarrente el botbn MODE hasta que aparezcan el rbtuio ALARM [ALARMA] 
y la hora fijada de la alamna. 

2. Manterga oprirrido el botbn SET hasta que corriencen a destellar los dTgtos de la hora. Para 
ajuistar la hora oprirra repetidarrente el botbn ST/SP/+. 

3. Oprirra el botbn SET. En seguida destellan los dTgtos de los rrinutos. Para ajuistar los 
rrinutos oprirra repetidarrente el botbn ST/SP/+. 

4. Para confirrrar oprirra el botbn SET. 

5. Cuiando se acti\^ la alarrra, suiena cada dTa a la hora fijada. Para silendaria oprirra 
cuialquier botbn. 

6l Para desactivar la funcibn de alarma, oprirra repetidarrente el botbn MODE hasta que 
aparezcan el rbtuio ALARM y la hora fijada de la alarma. Oprima el botbn SET hasta que 
desaparezca el sTrrbolo^*. Para regesaral despliegue normal de la hora oprirra 
repetidarrente el botbn MODE. 


2. Manterga oprirrido el botbn SET hasta que aparezcan la letra X el rbtuio 
ACT y el ri\el de actividad presente. 

3. Oprirra el botbn ST/SP/+ y escqja el ri\el de actividad deterrrinado 
en su perfil de usuario (O, lb 2). 

4. Oprirra el botbn SET. En seguida aparece el rbtuio LQA01[INFERiORl 
y corrienza a destellar el ITrrite de la zona de ritiro cardTaco presente. 
Oprirra repetidarrente el botbn ST/SP/+ y escqja el ITrrite inferior de su 
ritiro cardTaco (de 30 a 220). 

5. Oprirra el botbn SET. En seguida aparece el rbtuio LPPBR[SUPERIOF^ 
y corrienza a destellar el ITrrite de la zona de ritiro cardTaco presente. 
Oprirra repetidarrente el botbn ST/SP/+ y escqja el ITrrite superior de su 
ritiro cardTaco (de 80 a 240). 


9. Para fijar el nurrero deseado de horas oprirra el botbn ST/SP/+. 

10. Oprirra el botbn SET. En seguida destellan los dTgtos de los rrinutos. 

Para fijar el nurrero deseado de rrinutos, oprirra el botbn ST/SP/+. 

11. Oprirra el botbn SET para confinrar los ajuistes. 

• Aseguiese de indcar el ri\^ deseado de actividad ytodos los pararretros 
de su perfil de usuario. De lo contrario, no apareceran durante el 
entrenarriento la cuenta de calonas ri el porcentaje de grasa elirrinadas. 

• Si lo desea, no incluya los ITrrites del ritiro cardTaco. Las cantidades se 
selecdonan autorraticarrerte segun los datos restantes proporcionados 
poruisted. Si proporciona los ITrrites del ritiro cardTaco, el ITrrite inferior 
debe ser rrenor que el superior. 

• Si se sobrepasa el ITrrite inferior o el superior, corrienza a destellar 
el sTrrbolo^ o^ y suiena un pitido. 


6l Oprirra el botbn SET. Aparece el rbtuio ALBTT [ALERTA] y corrienza a 

destellar el rbtuio CN [ACT] u CFF [DESACT.]. 


Paso Seis 

Colocacion de la cornea pectoral 

1. Antes de poner la correa junto del piel, renrqje la area 
junto del GorrpartirrierTto de la pila, localizado dentro 
de la parte rellenado del certro. Para un resuJto 
mgor, el rerrqjacion debe hacerse con un gel (EKG) 
ccnduicente. 

2. Abrdchese la correa pectoral y ajustela conro se 
rruiestra, de nranera quie quiede ajuistada bajo los 
rruscUos pectorales, a tra\^ del pecho. La ubicadon 
de la correa pectoral afecta su deserrpeno. En dirra 
seco y fno, le tonra algun tienrpo a la correa pectoral 
fundcnarestablerTerTte. Es normal tal cosa. 



Alcance efectivo 

La correa pectoral y el relqj corrienzan a transrritiry a 
redbirsenales una quie se colocan las pilas. Arrbas 

unidades deben estar a rrenos de una dstanda efectiva 
rruituia de 30 a 45 puig. (de 76 a 114 cni. Si se vuiel\^n 
inestables las senales, acorte la dstanda existente entre la 
correa pectoral y el relqj, reajuiste la posidon de la correa 
o re\/ise las pilas. 



Paso Ocho 

Empleo del cronometro de cuenta progresiva 

El crororretro de cuierta progesi\^ rride el tienrpo de ^erdcio, el litrrD 

cardfaco, la cantidad de calorfas elirrinadas y la gesa elirrinada durante 

el ejercicio. Para poder utilizar el crororretro de cuenta progesiva prinrero 

debe fijar el ni\el de actividad deseacb. 

1. Oprirra repetidamente el botbn MODE hasta quie aparezcan el ibtuJo 
STW[CROISL CTA PROGL], el tienrpo fijado presente del crororretro 
yel sfnrbolo^^. 

2. Mantenga oprirrido el botbn SET hasta quie aparezcan la letra T 
yel rbtuJo AZT y corrience a destellarel ni\el de actividad presente. 

3. Oprima el botbn ST/SP/+ y escqja su ni\el de actividad (O, lb 2). 

4. Oprirra el botbn SET. En segJda aparece el rbtuJo LQA03y corrienza 
a destellarel Ifnite de la zona de ritrro cardfaco presente. Oprirra 
repetidamente el botbn ST/SP/+ y escqja el Ifrrite inferior de su ritrro 
cardfaco (de 30 a 220). 

5. Oprirra el botbn SET. En segJda aparece el rbtuJo LPPEK [SUPEFBOF?] 
y corrienza a destellarel Ifnite de la zona de ritrro cardfaco presente. 
Oprirra repetidanrente el botbn ST/SP/+ y escqja el Ifnite superior de 
su ritrro cardfaco (de 80 a 240). 

6l Oprirra el botbn SET. Aparece el rbtuJo ALBTT y corrienza a destellar 

el rbtuJo OM[ACT.] u CFF [DESACT.]. Para activar o desactivar el aviso de 
alerta, oprirra el botbn ST/SP/+. Cuiando esta activado el aviso de alerta, 
aparece el sfrrbolo 

7. Para confirrrar el ajuiste oprirra el botbn SET. 


a Para arrancar el crororretro de cuenta progesi\^ rranterga oprirrido 
el botbn ST/SP/+. Para detener en cualquJer rrorrento el crororretro de 
cuenta progesiva, oprirra el botbn ST/SP/+. 

9. Una \ez quie se detenga el crororretro de cuenta progesiva, oprirra 
repetidarrente el baton l\/EM [l\/EMORIA] para \er el tierrpo quie hizo 
^ercicio dentro de cada zona de entrenarriento escogda, el tienrpo total 
de ^erdcio, el promecio del ritnro cardfaco y la cantidad de calorfas 
y el porcentaje de gasa elirrinadas. 

Notas: 

• Aseguiese de propordonar todos los paranrebos. De lo contrario, 
no apareceran durante el entrenarriento la cuenta de calorfas ni el 
porcentaje de gasa elirrinadas. 

• Si lo desea, no induiya los Ifnites del ritnro cardfaco. Las cartidades 
bptirras se selecdonan autorraticarrerte segun los dates propordonados 
por uisted para los paranrebos restantes. 

• Si opta por sehalar los Ifnites del ritnro cardraco,el nroritor selecdonan 
autorraticarrerTte el Ifirite superior para ser un punto rras alto quie el 
Ifnite inferior. 

• Si se sobrepasa el Ifnite inferior o el superior, corrienza a destellar el 
sfrrbolo ^ o ▼ . Cuiando se acti\^ el aviso de alerta, suiena una sehal 
de dos pitidos cada \ez quie se sobrepasen los Ifrrites. 

• El croTTorretrode cuierta progesiva puiedefuncicnar en el trasfbrdoal 
rrisrro tierrpo quie se utilizan otras funciones (excepto el prograrra de 
entrenarriento). El rbtuJo STWdestella para indcar quie aun esta acti\o 
el crorbrrebo de cuenta progresi\^. 


Paso Nueve 

Despliegue de 1^ calon'^ y %de gr^a eliminadas 

• Para \er las calorfas y el porcentaje de gasa elirrinadas durante el ^ercicio, oprima 
el botbn SET. 

• Mientras esta en el nrodo de crorbrrebo de cuenta progesi\^, para \er las calorfas 
y el porcentaje de gasa elirrinadas durante el ^ercicio, oprirra el baton SET 

Despliegue de la memoria de vueltas 

El nronitor dspone de una funcibn de cuenta de vueltas. Puieden guiardarse hasta 

44 menrorias de vueltas en el rroniter. 

Mentras esta fundonancb el cronometro de cuenta progresiva: 

1. Oprirmel botbnl\/EMsi desea\^el riLjreroclela vuelta preserte. Despuesde\arias 
segundas el nronitor regesa al despliegue de los datos del crorbrreitro de cuenta 
progesi\a. 

Cuancb no esta fundonancb el cronometro de cuenta progresiva (en modo de cronometro 

de cuenta progresiva): 

1. Oprirra el baton SET En segJda destella el riLjrerocle la vuelta. 

2. Para las vueltas guiardadas en la rrerroria, oprirra el botbn ST/SP/+. Para escoger 
la vuelta deseada, oprirra repetidarrente el baton l\/EM 


Cuidado de la unidad 

Mantenga seco el nroritor; si se rroja, sequielo 
de imeciato. Utiliceel rroritoryguardelosolarrerte 
en lugares a terrperatura nonral. Man^e con cuidado 
el nroritor; no lo d^e caer. Manterga el nroritor al^ado 
del polvD y la suiciedad, y Ifrrpielo ocasionairrente con un 
trozo de tela lirrpio para rrantener su aspecto nuievD. 


Especificaciones 


Fuente de energfa del relq receptor 1 pila CFI2032 

Fuente de energfa de la correa 

pectoral de ritmo cardfaco 1 pila CFI2032 

Terrperatura de fundonam'ento De 41^ Fa 1o4^ F 

^Ca4(fc 

lerrperaturadedmacenarhento De^ Fa 14& F 

-2CfCa6Cfc 

Hesistenda al agua de! relq receptor 30 metros 


Cambio de las pilas 

Enel relqj 

1. Su|ete firnrerrerte el relqj y conun destorrillador pequehodepunta plaria (rovierie 
induido) oprirra hacia adenbo las banitas de resorte y retire la correa nrunequiera 
del relqj. 

2. Con un destorrillador Phillips pequieho (no viene induido) aflqje los cuiatio torrillos 
de la parte posterior del relqj. Despui^ retire la tapa. 

3. Retire la hqja de rraterial aislante de la pila. 

4. Con un objeto puntiaguido destrabe la placa de la pila y retire la pila vi^a. 



5. CcJoque un pila nuieva en el corrpartirriento, con el lado positixo (-f^ hada arriba. 

6l Asegure la tapa posterior con los torrillos. 

7. Su|ete fimrerrente el relqj y con el destomillador deslice las banitas de resorte 
en los orifidos para asegurar la correa rrunequiera del relqj. 

En la cotrea pectoral 

1. Para retirar latapa del oorrpartirrientode la 
pila, con una rroneda gfrela en la ciieccibn 
de la flecha. 

2. Retire la pila vi^a. 

3. CcJoquie una pila nuieva en el conrpartirriento, 
con el lado positi\o (-f^ hacia arriba. 

4. VUel\^ a ccJocar la tapa del conrpartirriento 
de las pilas. 
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